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le mal du siecle

La voiture, le bureau, lUordinateur, la
mauvaise posture lorsde lamanutention
d'objets lourds, le manque d'activités
physiques, la musculature atrophiée.

Voici lorigine premiere du mal de dos !

Enfin, mon ami Lionel LAIDET, expert
incontesté en de multiples disciplines
tant sportives que paramédicales,
préparateur de sportifs de haut niveau,
responsable de formations d'état, apres
avoir créé « 'académie du dos », décide
avec son collaborateur éminemment
qualifié [notamment en préparation
physique féminine] Jack SAVOLDELLI,
de publier le présent ouvrage dont l'ob-
jectif est de prouver que « La construc-
tion d'un dos solide est bien a la portée
de chacun de nous ».

Pratiqguant moi-méme un entrainement
avec charges depuis pres de 60 ans, je
pense pouvoir apporter ici un témoi-
gnage particulierement fondé sur ma
propre expérience et a l'écoute de mon
entourage. Les conseils judicieux, les

exercices proposés par Lionel LAIDET et

VOTRE DOS e BIEN-ETRE - SANTE - PERFORMANCE

Jack SAVOLDELLI, en vue de forger ou renforcer les groupes muscu-
lairesdesrégionscervicale, dorsale et lombaire, sont particulierement
adaptés et efficaces. Ils peuvent étre exécutés a la maison selon l'em-
ploidu temps, ou en salle de culture physique. Ces exercices simples,
régulierement effectués, vous apporteront, j'en suis personnellement
convaincu, de rapides et durables résultats.

Au fur et a mesure de la découverte de cet ouvrage, vous serez pris
en charge, éduqué, conseillé et entrainé, que ce soit dans un but

préventif ou a titre curatif.

Pour ma part, a l'age de 75 ans, toujours en exercice d'une activité
professionnelle, pratiquant plusieurs fois par semaine des entraine-
ments avec des charges lourdes, je n'ai jamais eu le moindre « souci

de mal de dos ».

Faites confiance a ces deux professionnels, comme je lai fait moi-
méme avec succes depuis de trés nombreuses années ; ce sont de
véritables experts, de véritables chercheurs en matiere d'entraine-
ment physique, de vrais « coachs », de vrais « gourous de la forme »
au sens noble du terme.

Bonnechanceetboncourageenleurcompagnie... Biennaturellement.

Hubert DEGAN
Officier de l'ordre de la Légion d’Honneur

Past-président IFBB France
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Introduction

Les douleurs de la colonne vertébrale
sont aussi vieilles que 'humanité, elles
sontconsidéréescomme lunedesinévi-
tables conséquences de l'age. Or, voici
quedepuis quelquesannées, elles attei-
gnentdes sujets de plus en plus jeunes.
Lesspécialistesdéclarent que huit fran-
cais sur dix ont eu, ou auront, un jour
mal au dos. Dans les années 80, 30 %
denosconcitoyensdéclaraientavoirmal
au dos. En 1990, ils étaient 47 % a se
plaindre du méme mal et en 2000 on
atteignait les 55 %.

Les accidents du dos représentent 13 %
desaccidentsdetravailparan.Certeson
sait que certaines professions pénibles
impliquant des actes de manutention
sontévidemment plus éprouvantes pour
la colonne vertébrale.

Les progrés techniques, notamment
dans ce domaine et les conditions de
travail en général s'étant considérable-
ment améliorés, les efforts physiques
ne sont plus aussi éprouvants qu'au-
paravant. On aurait d0 s'attendre a une

diminutionde ces problémes, orcen’est

pas le cas, alors que se passe-t-il ? D'abord, la colonne vertébrale
n'est pas uniqguement sollicitée dans la vie professionnelle, elle Uest
aussien permanence dans beaucoup d'autres activités de la vie quoti-
dienne et de loisirs. Ensuite, le mal de dos est d’origines diverses. Les
déformations de la colonne vertébrale peuvent, chez certains sujets,
provoquer des douleurs.

Le stress aurait sa part de responsabilité : conditions de vie de plus
en plus difficiles, pressions au travail, problemes familiaux, seraient
générateurs de contrariétés, de contraintes d'ordre psychologique qui
entraineraient des tensions, des contractures musculaires, a lorigine
de certaines douleurs. Mais le stress n’est pas nouveau. Lui aussi est
né avec l'humanité. Nombre de spécialistes sont d’accord sur le fait
que le facteur psychologique ne serait pas vraiment pourvoyeur de
douleurs, mais accentuerait celles déja existantes. Le « plein le dos »
ne serait donc pas une légende...

La grossesse peut également s'accompagner de mal de dos [mais on
ne peut en faire une généralité).

Dans le cas d'un effort physique important, d'un geste mal exécuté,
de traumatismes, l'origine du mal de dos est facilement identifiable.
Mais il reste toujours un mystére et certaines douleurs demeurent
inexpliquées.

Une piste se dégage trés nettement, celle du manque de tonicité
musculaire. Position assise prolongée, excés de poids, séden-
tarité, musculature déficiente, 'lhomme est en pleine régres-
sion du point du vue physique. Diabete, cholestérol, maladies

cardio-vasculaires, ostéoporose, obésité, etc. Autant de maux qui
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Introduction

pourraient étre considérablement diminués par la pratique réguliére
d'une activité physique et une alimentation plus « naturelle ». La
majorité des problemes de dos, en effet, a pour origine une faiblesse
de la musculature dorsale. D'ailleurs, a ce jour, le premier traitement
des problémes de dos consiste a procéder a une rééducation et un
renforcement musculaire.
Sur9 millions de diagnostics liés aux problemes de dos établis chaque
année, 5 millions concernent une pathologie essentiellement d'ordre
musculaire. Pour les 4 millions restant, l'atteinte est mécanique, mais
risque d'étre entretenue, voire aggravée, si le systeme musculaire
rachidien controle mal les contraintes mécaniques anormales.

Le mal de dos vous gache la vie ! Que faut-il faire ?
D’abord ne pas attendre d’avoir mal pour penser a ménager votre dos.
Apprenez avivre en harmonie avec votre colonne vertébrale. Que vous
souffriez ou non, la prévention est déja la premiere chose a mettre en
place. Cette prévention passe par deux démarches incontournables
et complémentaires.
e ['éducation gestuelle et posturale.

eLapratiqueréguliered’exercicesspécifiquesetd uneactivité physique.

Lobjectif de ce livre est :
e de vous informer, de vous guider afin d’éviter les problémes de dos,
e de vous apprendre a gérer votre mal, a neutraliser son aggravation, et de

vous permettre de retrouver un certain confort de vie.
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La colonne vertébrale, « arbre de vie » :
la colonne vertébrale constitue la piece
A l d éCO uve rte maitresse du squelette. Elle s'étend de
la base du crane jusqu’a Uextrémité du

d U d 0S coccyx et constitue lune des partie.s les
plus complexes et les plus essentielles
du corps humain.

Elle se compose d'un assemblage
compliqué d'os empilés les uns sur
les autres (les vertébres), de disques
intervertébraux, deligaments de liaison,
de nerfs de grande importance et de
nombreuxmusclesde petitesetgrandes

dimensions qui soutiennent le dos.

Lacolonne vertébrale structure unique

Lacolonnevertébrale participe, dans sa
totalité, ala plupartdevos gesteslesplus
courants. Vuede profil, lacolonne verté-
brale décrit une forme en S et présente
ainsi quatre courbures successives
dénommées “cyphoses” lorsqu’elles
sont convexes et “lordoses” lorsqu'elles
sont concaves. Si ces courbures sont

anormalement accentuées, on parle

PAGE 18

VOTRE DOS e BIEN-ETRE - SANTE - PERFORMANCE

alors d'hypercyphoses et d'hyperlor-
doses. Déformations quipeuvent étre

sources de douleurou de pathologies

parfois fort handicapantes.

La colonne vertébrale se compose
de 24 piécesosseusesindépendantes,
lesvertebres emboitées lesunesdans
les autres, de 4 a 5 vertebres soudées
formant le coccyx et du sacrum, os
triangulaire formé par les vertebres
sacrées et constituant la paroi posté-
rieure du bassin. Les deux articulations sacro-iliaques unissent le
sacrum et les os iliaques. Elles font partie de la ceinture pelvienne qui

réalise la jonction entre les membres inférieurs et le rachis.
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A la découverte du dos

Les vertebres cervicales au niveau du cou sont les plus gréles. Leur
corps est petit. Au-dessous d'elles, dans la région thoracique, les 12
vertebres dorsales sont de plus grande dimension. Elles sont aussi
plus rigides. Les vertébres lombaires, a la base du dos, sont les plus
massives.

Les vertebres sont séparées par des disques fibreux qui assurent la
jonction des vertebres entre-elles. Le noyau central du disque perd
de son eau dans la journée et récupere celle-ci au repos. Si cette
récupération est totale chez le sujet jeune, elle devient imparfaite
avec l'age. Le disque, moins hydraté, perd de sa souplesse et de son
épaisseur. A partir de 25 ans, il commence & se détériorer quel que
soit le surmenage, cette dégénérescence étant physiologique. Si les
disques contribuent a la souplesse du rachis, les facettes articulaires

(surface d'appui des vertébres adja-

ADGOEE Bpenuts centes) assurent sa mobilité.
Chaque vertébre posséde un orifice.
L'ensemble de ces orifices constitue

Apopisa afculs o canal rachidien (ou canal vertébral)

ADOpITSE T aesg

il np qui abrite la moelle épiniere.

Cet axe nerveux permet la transmis-
sionde l'influxnerveux du cerveauvers
la périphérie et de la périphérie au
cerveau.

A chaque étage, par un espace appelé

Vertébre type

troude conjugaisonsitué entre chaque

vertébre, sortent les nerfs rachidiens.

Le disque intervertébral

Lesvertebres sontunies les unes aux autres par un disque fibreux qui
peut étre comparé a un joint élastique et hydraulique. Chaque disque
est composé de deux parties. Une partie centrale : le noyau gélatineux
ou nucléus pulposus, composée de 88 % d'eau.

Une partie périphérique : l'anneau fibreux constitué de fibres élas-
tiques verticales et circulaires implantées sur le pourtour des corps

vertébraux, il empéche toute extériorisation du noyau.

Trou de conjugaison ___ Coipd vt

_ Mucieus pulpasues
Apopbryas Aunreiin Fibeeia

BpArB LR

Role du disque intervertébral

Le disque a plusieurs fonctions

» Fonction d’attache :
ILs’'oppose atoute force quiconcourt a séparer les vertebres. Sa résis-

tance a larrachement est considérable.
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ATTENTION !

Certaines douleurs du dos ont pour
origine des pathologies organiques
importantes, telles que le cancer, les
rhumatismes inflammatoires aigus,
etc.Cescasrelevantd’un traitement
médical que les spécialistes sont a
méme de prescrire, ce n’est pasavec
une culture physique aussi bonne
soit-elle, ni avec des massages ou
des manipulations que Uon pourra
espérer une guérison.

Cependant, de l'avis méme de ces
spécialistes, une activité physique
bien ordonnée assure aux patients
une meilleure qualité de vie.

Mais, dans la majorité des cas, le mal
de dos est Lié a un probléme méca-
nique. Nous vous proposons main-
tenant de voir ensemble, région par
région, comment reconstruire votre
dos, afin de retrouver la possibilité
de bouger,d’oublier lesdouleurs, de
reprendre vos activités de loisir, de

retrouver une vie sociale normale.

Deux démarches possibles

Les exercices "a la maison"

Ce sont ceux que lon fera
chaque jour chez soi. Ils sont
« triés sur le volet », soigneu-
sement sélectionnés, afin de
contrecarrer les défauts d'at-
titude les plus caractéristiques.
Ils se pratiquent a « vide » ou
avec un petit matériel (baton,

petits haltéres).

» Quand doit-on s’entrainer ?

Celadépendde chacun. ILfaut vous entrainer au moment ot vous étes
le plus apte a le faire. Que ce soit le matin ou le soir, ce qui importe,
c'estd’effectuervotre entrainement et surtout de ne pas trouver d'ex-
cuse pour le remettre au lendemain.

Lors de l'exécution de vos exercices, procédez avec lenteur et douceur
en évitant les mouvements brusques et saccadés. Soyez attentif a la
facon dont votre dos réagit a Uentrainement et interrompez-vous si

vous ressentez la moindre douleur.
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> A la maison > Musculation en salle de sport
Nombre de séances par semaine © 2 a3
Cette sélection d’exercices vous permettra de corriger la statique de Durée des séances @ 1 heure a 1 heure 20
votre bassin. Temps de repos entre les séries © 1 minute en moyenne
Pour « porter ses fruits », ce programme doit étre réalisé deux a trois Utilisez une charge vous permettant de réaliser correctement le
fois par semaine au minimum [plus ne peut étre que mieux). nombre prévu de répétitions.

Nous vous conseillons de faire chaque jour les exercices suivants : i
10,2, 3, 8, 4, 34, 35, 5. ’ PLAN DE LA SEANCE EN SALLE DE SPORT
Echauffement : vélo, tapis de jogging, etc. 8 a 10 minutes

Et la séance compléte au moins deux a trois fois par semaine.

PLAN DE LA SEANCE




